
УТВЕРЖДАЮ >- " .
Директор Филиала ОООВЕК'ГО! 
в г.Тула ,/ / /  ч«\  "ч

Примерное двенадцатидневное меню для питания детей в оздоровительных лагерях 
с дневным пребыванием, созданных на базе Муниципальных 

общеобразовательных учреждений 
в период летней кампании 

на 2024 г.
для возрастной категории с 12 лет и старше 

Рацион: завтрак, обед, полдник



№  n /п Наименование блюда
В ес  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

jY .T K

с б о р н и к а
С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л
П р и е м  п и щ и :  Н е д е л я  1 /  Д е н ь  I (п о н е д е л ь н и к )

З а в т р а к

1 Макароны с сыром 2 7 0 20 ,4 18,3 6 6 ,2 51 1,7 2 2 6 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Кондитерское изделие (Печенье) 20 0 ,1 6 0 ,02 16,0 72 ,4 Т Т К

3 Кофейный напиток на молоке 2 0 0 4 ,4 4 ,0 16,4 119,6 4 1 8 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 Хлеб из муки пшеничной 60 4,5 1,7 3 0 ,8 157,0 18 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 5 0 2 9 ,4 24,1 1 29 ,4 8 6 0 ,7

О б ед

1 Огурец свежий 100 0 ,7 0 0 ,1 0 3 ,7 0 13 ,70 3 7 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Щи из свежей капусты на курином бульоне со 
сметаной

2 6 0 2 ,0 6 5,72 9 ,4 8 9 8 ,5 2 157 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 Плов с курицей 28 0 18,23 23,21 6 9 ,8 8 5 1 6 ,1 2 291 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

4 Отвар из шиповника 2 00 0 ,2 4 0,11 15,34 6 4 ,2 3 4 8 2 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

5 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

6 Хлеб ржано-пшеничный 60 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за одед: 9 4 0 28 31 143 9 1 5

П о л д н и к

1 Пирожок с картофелем 100 6 ,7 8 ,7 4 3 ,6 250,1 543 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

2 Ф рукты  свежие (Яблоко) 2 00 0 ,8 0 ,8 19,6 94 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 16

3 Сок фруктовый 20 0 1,00 0 ,0 0 2 5 ,4 0 110,00 4 8 4 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 5 00 9 10 89 4 5 4

Н а д ен ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0
2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 6 5 ,8 6 4 ,7 3 6 0 ,9 2 2 3 0 ,2



1st п/п Н аименование блюда
В ес  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

2 0  Т К  

с б о р н и к а
С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л
П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  1 /  Д е н ь  2 (В т о р н и к )

З а в т р а к

! Каша Дружба 2 5 0 8 ,8 7,8 4 5 ,4 3 2 1 ,3 275 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

2 Сыр 2 0 4 ,6 6 0 7 1 ,6 16 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 Масло сливочное 10 0,1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Кондитерское изделие (Зефир) 5 0 0 ,4 0,1 3 9 ,9 163,0 Т Т К

5 Чай 2 0 0 0 ,0 0 ,0 6 ,0 2 4 ,0 4 2 0 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3 ,0 1,2 20 ,6 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 7 0 17 23 112 7 5 9
О б е д

1 Помидор свежий 100 1,10 0 ,2 0 3 ,8 0 2 4 ,0 0 3 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

2 Суп картофельный с бобовыми (горох) и гренками 
на мясном бульоне

2 6 0 5 ,2 9 2 ,1 8 19,93 1 2 0 ,8 9 102 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

3 Гуляш из говядины 100 15 ,08 17,55 2 9 ,8 9 3 6 1 ,3 3 354 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

4 М акаронные изделия отварны е 180 6 ,9 6 5,28 4 4 ,4 0 2 5 3 ,2 0 3 0 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ь я н , 2 0 1 5

5 Компот из свежих плодов 2 0 0 0 ,0 8 0 ,08 16,93 6 9 ,2 5 3 42 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 20 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пш еничный 6 0 3 ,6 0,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 16

Итого за одед: 9 4 0 3 5 27 159 1052

П о л д н и к

1 Булочка калорийная 100 7 ,8 3 8 ,0 0 5 6 ,5 0 3 6 0 ,0 0 563 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ь я н , 2 0 1 5

2 Ф рукты  свежие (Апельсин) 2 00 1.8 0,4 16,2 86 3 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 С ок фруктовый 2 0 0 1,00 0 ,20 2 0 ,2 0 9 2 ,0 0 484 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 11 9 93 5 3 8
Н а д е н ь

1 С оль йодированная 2 ,3 0
2 А скорбиновая кислота 0 ,0 3 0

И того за день: 6 2 ,7 59 ,2 3 6 4 ,4 2 3 4 9 ,0



JS* п /п Наименование блюда В ес  б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У г л е в о д ы
Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь
№ ТК

с б о р н и к а
С б о р н и к

Г Г Г Г к к н л
П р и е м  п и ш и :  Н е д е л я  1 /  Д е н ь  3 (ср ед а )

З а в т р а к

I Пудинг из творога запеченный со cryщ.молоком 170 26,4 16,2 3 2 ,2 3 7 3 ,4 241
Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 М асло сливочное 10 0,1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

3 Кондитерское изделие (Пряники) 3 5 0 ,3 0 ,0 2 7 ,9 114,1 Т Т К

4 Какао-напиток на молоке 2 0 0 4 ,0 3 ,8 9,1 86 ,5 4 1 5 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

5 Хлеб из муки пшеничной 4 0 4 ,5 1,7 3 0 ,8 157,0 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

6 Ф рукты  свежие (Яблоко) 100 0,4 0 ,4 9 ,8 4 7 ,0 Т Т К

Итого за завтрак: 5 5 5 36 3 0 110 8 53
Обед

1 С алат из свежих овощей 100 0,23 4 ,8 0 1.18 4 8 ,6 0 79 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

2
Суп картофельный с макаронными изделиями и 
курицей

2 5 0 3,10 3 ,3 2 1 1,64 8 8 ,94 103 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н . 2 015

з Котлета рыбная 100 11,70 11,98 2 2 ,0 5 2 3 4 ,2 3 234 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

4 Пю ре картофельное 180 3 ,9 6 5 ,88 2 6 ,4 0 174,72 354 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

5 Компот из плодов сухих 2 00 0,2 0 ,0 13,6 5 6 ,0 6 3 8 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  и ку л и н а р н ы х  и зд е л и й  . 2004

6 Хлеб из муки пшеничной 40 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пшеничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за одед: 9 30 26 28 119 8 2 5
П о л д н и к

1 Сдоба обыкновенная 100 8 ,5 0 4 ,6 7 5 8 ,8 3 3 1 1 ,6 7 5 7 0 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 015

2 Ф рукты  свежие (Груша) 20 0 0 ,8 0 ,6 2 0 ,6 94 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2016

3 Кисломолочный напиток (Йогурт) 20 0 5,80 5 ,0 0 8 .0 0 100,20 4 8 4 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 50 0 15 10 87 5 0 6
Н а  д ен ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0
2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 7 6 ,6 6 8 ,6 3 1 6 ,8 2184,1



JVs п /п Наименование блюда
В е с  б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ ТК
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л
П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  1 /  Д е н ь  5  (п я т н и ц а )

Завтрак

1 Омлет с сыром запеченный 2 4 0 3 7 ,7 7 4 0 ,8 0 5 ,2 8 6 0 7 ,7 3 231 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Горошек зеленый консервир. 5 0 5,15 2 ,4 5 3 0 163 Т Т К

3 Какао-напиток на молоке 2 0 0 4 ,0 3 ,8 9,1 8 6 ,5 4 1 5 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 Кондитерское изделие (Пастила) 35 0 ,2 0,0 2 8 ,0 113,4 Т Т К

5 Хлеб из муки пшеничной 40 4,5 1,7 3 0 ,8 157,0 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 565 52 4 9 103 1128

О б ед

1 Огурец свежий 100 0 ,7 0 0 ,1 0 3 ,7 0 13,70 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

2 Суп картофельный с рыбой 2 5 0 4 ,9 8 0 .7 3 15,68 134,91 101 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ь я н . 2 0 1 5

3 Ж аркое по домашнему 2 8 0 17,83 2 3 ,9 7 8 0 ,5 4 6 3 5 ,4 4 2 5 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

4 Компот из свежих плодов 2 0 0 0 ,0 8 0 ,0 8 16,93 6 9 ,2 5 342 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

5 Хлеб из муки пшеничной 40 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

6 Хлеб ржано-пшеннчиый 6 0 3,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за одед: 9 3 0 30 27 161 1076
П о л д н и к

1 Булочка с изюмом 100 7,67 7 ,0 8 5 5 ,3 5 315,51 4 1 5 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

2 Ф рукты свежие (Апельсин) 2 0 0 1,8 0 ,4 16,2 86 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 Сок фруктовый 2 00 1,00 0 ,2 0 2 0 ,2 0 9 2 ,0 0 4 84 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 10 8 92 4 94

Н а  д ен ь

1 С оль  й одированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 92 ,3 8 3 ,3 3 5 6 ,3 2 6 9 7 ,3



№  п /п Наименование блюда
В е с  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ Т К
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л
П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  1 /  Д е н ь  6  (с у б б о т а )

З а в т р а к

1 Вермишель молочная 2 5 0 6 ,5 6 6,91 2 1 ,4 4 174,61 141 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Сыр 3 0 7 8 ,9 0 107,5 16 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Масло сливочное 10 0,1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Чай 2 0 0 0 ,0 0 ,0 6 ,0 2 4 ,0 4 2 0 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

5 Хлеб из муки пшеничной 6 0 4 ,5 1,7 3 0 ,8 157,0 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 5 0 18 26 5 8 5 38

О б е д

1 С алат из свежих овощей 100 0 ,2 3 4 ,8 0 1,18 4 8 ,6 0 79 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Суп овощной с мясом 2 5 0 2 ,8 6,2 13,8 124,0 155 С б о р н и к  р е ц е п ту р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

3 Оладьи из печени 100 14,6 14,9 13,4 3 4 5 ,0 3 1 8 С б о р н и к  р е ц е п ту р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ,, 5 -е  и зд а н и е

4 Рис отварной 180 4 ,3 5,8 4 3 ,7 2 4 4 ,2 195 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

5 Компот из плодов сухих 2 0 0 0 ,2 0,0 13,6 5 6 ,0 6 3 8 С б о р н и к  р е ц е п ту р  б л ю д  и к у л и н а р н ы х  и зд е л и й  , 2004

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пшеничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2016

Итого за одед: 9 3 0 2 9 34 130 1041

П о л д н и к

1 Пирожок с повидлом 100 6 ,0 0 5,30 6 1 ,0 0 3 1 6 ,7 0 54 2 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

2 Ф рукты свежие (Груша) 2 0 0 0 ,8 0 ,6 2 0 ,6 94 3 3 7 Д л я  об у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Сок фруктовый 2 0 0 1,00 0 ,0 0 2 5 ,4 0 110,00 4 8 4 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 8 6 107 521
Н а д е н ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 5 4 ,8 6 5 ,3 2 9 5 ,5 2 0 9 9 ,4

Среднее за 6 дней завтрак: 2 6 ,8 29,1 9 5 ,5 7 7 5 ,9

Среднее за 6 дней обед: 3 0 ,6 3 2 ,9 1 4 0 ,5 1004 ,8

Среднее за 6 дней полдник: 9 ,8 7 ,5 9 3 ,8 4 9 7 ,2

Среднее за 6 дней: 6 7 ,2 6 9 ,5 3 2 9 ,9 2 2 7 7 ,9



№  n/п Наименование блюда
В ес  б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ Т К
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л

П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  2 /  Д е н ь  7 (п о н е д е л ь н и к )
З а в т р а к

1
Каша овсяная

200 4 ,2 9 ,6 2 0 ,8 186,5 196 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Йогурт 125 2,3 2 ,5 11 ,7 119 Т Т К

2 Сыр 20 4 ,6 6 0 7 1 ,6 16 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

4 Какао-напиток на молоке 2 0 0 4 ,0 3 ,8 9,1 86 ,5 41 5 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

5 Хлеб из муки пшеничной 20 1,5 0 ,6 10,3 52 ,4 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 6 5 17 23 52 5 1 6

О б ед

1 Помидор свежий 100 1,10 0 .2 0 3 ,8 0 2 4 ,0 0 3 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

2 Свекольник на курином бульоне со сметаной 26 0 3 ,2 9 5 ,4 0 10,39 140,82 81 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ь я н . 2 0 15

3 Суфле куриное 100 16,41 13,63 3 6 ,3 7 3 3 9 ,1 6 2 9 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

4 Соус молочный 50 0 ,9 8 3 ,0 3 4 ,1 8 4 8 ,1 3 3 2 6 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

5 Каша гречневая рассыпчатая 180 7 ,6 6 ,5 34 ,3 2 2 5 ,4 341 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

6 О твар из ш иповника 2 0 0 0 ,2 4 0.11 15,34 6 4 ,2 3 4 82 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

7 Хлеб из муки пшеничной 40 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д ля  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

8 Хлеб ржано-пшеничный 60 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за одед: 990 3 6 31 149 1065

П о л д н и к

1 Сдоба обыкновенная 100 8 ,5 0 4 ,6 7 5 8 ,8 3 3 1 1 ,6 7 5 7 0 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н . 2 0 1 5

2 Ф рукты свежие (Яблоко) 20 0 0 ,8 0 ,8 19,6 94 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 Сок фруктовый 20 0 1,00 0 ,0 0 2 5 ,4 0 110,00 4 84 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 5 00 10 5 104 5 1 6

Н а д ен ь

1 Соль йодированная 2,30

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 63 ,2 5 8 ,8 3 0 4 ,7 2 0 9 6 ,2



№  п / n Наименование блюда
В е с  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ Т К
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г и к а л
П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  2 /  Д е н ь  8  (в т о р н и к )

З а в т р а к

1
Запеканка творожная

2 10 4 7 ,0 25,1 65,1 5 2 8 ,5 223 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ь я н , 2 015

2 Молоко сгущеное 4 0 2 ,4 1,5 17,04 78 Т Т К

3 М асло сливочное 10 0,1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Кондитерское изделие (Зефир) 50 0 ,4 0,1 3 9 ,9 163,0 Т Т К

5 Чай 2 0 0 0 ,0 0 ,0 6 ,0 2 4 ,0 4 2 0 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 016

4 Хлеб из муки пшеничной 4 0 4 ,5 1,7 3 0 ,8 157,0 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 5 0 5 4 ,4 3 6 ,6 3 158 ,94 1 0 2 5 ,4 5
О б е д

1 Огурец свежий 100 0 ,7 0 0 ,1 0 3 ,70 13,70 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Рассольник Ленинградский с курицей н сметаной 26 0 3,81 4 ,84 13,67 1 13,95 96 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

3 Котлета рыбная 100 1 1,70 11,98 2 2 ,0 5 2 3 4 ,2 3 234 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

4 Пюре картофельное 180 3 ,9 6 5 ,8 8 2 6 ,4 0 174,72 3 54 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

5 Компот из свежих плодов 2 0 0 0 ,0 8 0 ,0 8 16,93 6 9 .2 5 342 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

6 Хлеб нз муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 20 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пшеничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за одед: 9 40 2 7 25 127 8 2 9

П о л д н и к

1 Пирожок с повидлом 100 6 ,0 0 5 ,30 6 1 ,0 0 3 1 6 ,7 0 542 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

2 Ф рукты  свежие (Апельсин) 2 0 0 1,8 0,4 16,2 86 3 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Сок фруктовы й 2 0 0 1,00 0 ,2 0 2 0 ,2 0 9 2 ,0 0 484 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 9 6 97 4 9 5

Н а д ен ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 90,1 6 7 ,4 3 8 3 ,6 2 3 4 8 ,9



Л» п /п Наименование блюда
В е с  б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ Т К
с б о р н и к а

Сборник
Г Г Г Г к к а л

П р и е м  п и ш и : Н е д е л я  2 /  Д е н ь  9 (ср ед а )
З а в т р а к

1
Каша Дружба

2 0 0 7 ,0 7,1 4 1 ,3 2 5 7 ,0 27 5 Д л я  ш кол , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

2 Сыр 20 4 ,6 6 0 7 1 ,6 16 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Масло сливочное 10 0.1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш кол , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

2 Ф рукты свежие (Яблоко) 100 0 ,4 0 ,4 9 ,8 47 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 Кофейный напиток на молоке 2 00 4,4 4 ,0 16,4 119,6 4 1 8 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

5 Хлеб из муки пшеничной 2 0 1,5 0 ,6 10,3 52 ,4 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 5 0 18,0 2 6 ,3 7 7 7 ,8 9 6 2 2 ,4 5

О б ед

1 Салат из свежих овощей 100 0 ,2 3 4 ,8 0 1,18 4 8 ,6 0 7 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Суп из овощей на мясном бульоне со сметаной 2 6 0 1,86 6 ,1 7 8 ,8 6 7 6 ,7 9 9 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

3 Гуляш из говядины 100 15,08 17,55 2 9 ,8 9 3 6 1 ,3 3 3 54 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 Рис отварной 180 4 ,3 5 ,8 4 3 ,7 2 4 4 ,2 195 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

5 Компот из изюма 2 00 0,3 0,0 17,5 72 ,0 512 С б о р н и к  р е ц е п ту р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 16

7 Хлеб ржано-пшеничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за одед: 9 4 0 28 3 6 146 1026

П о л д н и к

1 Булочка с изюмом 100 7,33 6 ,95 5 2 ,6 0 3 0 2 ,1 6 4 2 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

2 Ф рукты свежие (Груша) 2 0 0 0 ,8 0 ,6 2 0 ,6 94 3 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Кистомолочный напиток (Кефир) 20 0 5,80 5 ,00 8 ,0 0 100,20 48 4 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 14 13 81 4 96

Н а д е н ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 6 0 ,4 75,2 3 0 4 ,7 2 1 4 4 ,6



№  n /n Н аименование блюда
В е с  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ТК
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г ккал
П р и е м  п и щ и :  Н е д е л я  2 /  Д е н ь  1 0  ( ч е т в е р г )

З а в т р а к

1
Омлет

2 1 0 17,73 18,79 3 ,0 7 3 0 0 ,3 6 23 2 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Огурец свежий 6 0 0 ,4 2 0 ,0 6 2 ,22 8 ,2 2 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Масло сливочное 10 0,1 8 ,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Кондитерское изделие (Паетила) 3 5 0 ,2 0,0 2 8 ,0 113,4 Т Т К

5 Чай с лимоном 2 0 0 0 ,2 8 0 ,0 7 10,20 4 3 ,4 7 3 7 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

6 Хлеб нз муки пшеничной 4 0 3 ,0 1,2 2 0 ,6 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 5 5 21,71 2 8 ,42 6 4 ,1 9 6 4 5 ,0 5

О б е д

1 Салат Летний 100 2 ,0 3 6 ,0 5 5,73 8 5 ,3 5 34 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

2
Суп картофельный с бобовыми (горох) и гренками 
с мясом

2 6 0 5 ,2 9 2 ,1 8 19,92 120 ,89 102 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

з Котлета мясная 100 18,22 17,44 16,44 2 9 5 ,2 2 29 6 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 М акаронные изделия отварны е 180 6 ,9 6 5,28 4 4 ,4 0 2 5 3 ,2 0 3 0 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

5 Компот из плодов сухих 2 0 0 0 ,2 0,0 13,6 56 ,0 6 3 8 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  и к у л и н а р н ы х  и зд е л и й  , 2004

6 Хлеб нз муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 20 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пш еничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за одед: 9 4 0 3 9 33 145 1034

П о л д н и к

1 Пирожок с картофелем 100 6 ,7 8,7 4 3 ,6 250,1 543 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

2 Ф рукты свежие (Яблоко) 2 0 0 0 ,8 0,8 19,6 94 3 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Сок фруктовый 2 0 0 1,00 0 ,0 0 2 5 ,4 0 110 ,00 484 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 9 10 89 4 5 4

Н а  д е н ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 6 9 ,6 70 ,8 2 9 7 ,4 2 1 3 2 ,7



Л» n/п Наименование блюда
В ес б л ю д а Б ел к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ Т К
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л
П р и е м  п и щ и : Н е д е л я  2 /  Д е н ь  1 1 (п я т н и ц а )

З а в т р а к

1 Каша гречневая молочная
2 5 0 10,21 13 ,66 49 ,01 309,21 191 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Сыр 20 4 ,6 6 0 71 ,6 16 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Масло сливочное 10 0,1 8 ,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Кондитерское изделие (Пряники) 3 5 0,3 0 .0 2 7 ,9 114,1 Т Т К

5 Какао-напиток на молоке 20 0 4 ,0 3 ,8 9,1 86,5 4 1 5 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

6 Хлеб из муки пшеничной 40 3 ,0 1,2 2 0 ,6 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за завтрак: 55 5 2 2 ,1 9 3 2 .9 9 7 5 1 0 6 ,7 4 2 5 7 6 1 ,0 1 2 5
О б ед

1 Помидор свежий 100 1,10 0 .2 0 3 ,8 0 2 4 ,0 0 3 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ьн ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Суп картофельный с мясными фрикадельками 25 0 6 ,2 4 5 ,6 6 13,08 186,25 104 /105 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 015

3 Картофель тушеный с птицей 28 0 2 2 ,4 9 2 9 ,8 0 6 4 ,2 0 575 ,9 4 334 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

4 Компот из свежих плодов 20 0 0 ,0 8 0 .0 8 16,93 6 9 ,2 5 3 42 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у т е л ь я н , 2 0 1 5

5 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1.2 20 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

6 Хлеб ржано-пшеничный 60 3,6 0 .8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ьн ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за одед: 9 3 0 3 7 3 8 143 1078
П о л д н и к

1 Булочка калорийная 100 7,83 8 .0 0 5 6 ,5 0 3 6 0 ,0 0 5 63 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 0 1 5

2 Ф рукты свежие (Апельсин) 20 0 1,8 0 ,4 16,2 86 3 3 7 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ь н ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

3 Сок фруктовый 2 0 0 1,00 0 ,2 0 2 0 ,2 0 9 2 ,0 0 4 84 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а те л ьн ы х  о р га н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

Итого за полдник: 50 0 11 9 93 538
Н а д ен ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0
2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 69 ,4 7 9 ,3 3 4 2 ,2 2 3 7 7 ,3



№ п/п Н аименование блюда
В е с  б л ю д а Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Э н е р г е т и ч е с к а я
ц е н н о с т ь

№ТК
с б о р н и к а

С б о р н и к

Г Г Г Г к к а л

П р и е м  п и щ и :  Н е д е л я  2 /  Д е п ь  12 ( с у б б о т а )

З а в т р а к

1 Каша овсяная 2 5 0 5,3 12,0 2 6 ,0 233,1 196 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

2 Яйцо вареное 4 0 6 ,4 5,8 0,4 7 8 ,8 3 0 0 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

3 Масло сливочное 10 0,1 8,3 0,1 7 4 ,9 13 Д л я  ш ко л , П е р е в а л о в а  2 0 1 3

4 Кондитерское изделие (Печенье) 20 0 ,1 6 0,02 16,0 72 ,4 Т Т К

5 Чай 2 0 0 0 ,0 0,0 6 ,0 2 4 ,0 4 2 0 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3 ,0 1,2 2 0 .6 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за завтрак: 5 6 0 14,9 2 7 ,32 6 9 ,0 8 5 8 7 ,9

О б е д

1 С алат и з  свежих овощей 100 0 ,23 4 ,8 0 1,18 4 8 ,6 0 7 9 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

2 Суп картофельный с макаронны ми изделиями и 
курицей

2 5 0 3 ,1 0 3 ,3 2 11,64 8 8 ,9 4 103 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2 015

3 П еч ен ь  п о -строган овски 100 11,56 13,05 2 5 ,5 6 2 4 6 ,4 6 2 5 5 /3 3 2 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

4 Рис отварной 180 4 ,3 5,8 4 3 .7 2 4 4 ,2 4 1 4 С б о р н и к  р е ц е п ту р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

5 Компот из изюма 2 0 0 0 ,3 0 ,0 17.5 7 2 ,0 5 12 С б о р н и к  р е ц е п т у р  б л ю д  П е р е в а л о в  А .Я ., 5 -е  и зд а н и е

6 Хлеб из муки пшеничной 4 0 3,1 1,2 2 0 ,5 104,7 18 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а , 2 0 1 6

7 Хлеб ржано-пшеничный 6 0 3 ,6 0 ,8 2 4 ,0 118,2 19 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за одед: 9 3 0 26 29 144 9 2 3

Полдник

1 Сдоба обыкновенная 100 8 ,5 0 4 ,67 5 8 ,83 3 1 1 ,6 7 5 70 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  Т у те л ья н , 2015

2 Ф рукты свежие (Груша) 2 0 0 0 ,8 0 ,6 2 0 ,6 94 3 37 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

3 Сок фруктовый 2 0 0 1,00 0 ,0 0 2 5 ,4 0 110 ,00 484 Д л я  о б у ч  о б р а зо в а т е л ь н ы х  о р г а н и за ц и й  К у ч м а  2 0 1 6

Итого за полдник: 5 0 0 10 5 105 5 1 6

Н а  д е н ь

1 Соль йодированная 2 ,3 0

2 Аскорбиновая кислота 0 ,0 3 0

Итого за день: 5 1 ,4 6 1 ,5 3 1 8 ,0 2 0 2 6 ,7

Среднее за 6 дней завтрак: 2 4 ,6 2 9 ,0 88,1 6 9 3 ,0

Среднее за 6 дней обед: 3 2 ,3 3 1 ,9 142,2 9 9 2 ,3

Среднее за 6 дней полдник: 10,4 7 ,9 9 4 ,8 5 0 2 ,4

Среднее за 6 дней: 6 7 ,3 68 ,8 325,1 2 1 8 7 ,7

Итого за 12 дней завтрак: 2 5 ,7 2 9 ,0 9 1 ,8 7 3 4 ,4

Итого за 12 дней обед: 3 1 ,4 5 32,41 141 ,36 9 9 8 ,5 7

Итого за 12 дней полдник: 10 ,10 7,71 94,31 499,81

Итого за 12 дней: 6 7 ,2 8 6 9 ,1 7 3 2 7 ,4 9 2232 ,8 1


